
ᐧᐊᐧᐁᓂ:

ᐁ ᑭᒋ ᑭᔑᑌᐠ
ᑕᔑᓀ ᑲᑕ ᐊᑎ ᐃᑭᐣ ᑭᒋ ᐊᔭᒋᐸᓂᑭ ᐃᑕᔭᐧᐊ, ᑭᒋ ᓱᑫᓂᑕᐧᑲᑭ,
ᓀᐢᑕ ᑲ ᑲ ᑭᓄᐧᐁᐡ ᑭᒋ ᑭᔑᑌᐠ᙮

ᐊᐧᑲᒥᓯᐧᐃ ᑐᑕᒧᐧᐃᓇ:
ᐁ ᑭᒋ ᑭᔑᑌᐠ ᑲ ᐊᑯᐃᑯᐣ ᑕᐱᐡᑯᐨ ᑲ ᐸᐱᐢᑯᔕᑫᐸᓂᐣ, ᑲ ᐅᒋᑭᐱᑯᐣ, ᑲ
ᐊᔦᐢᑯᐃᑯᐣ ᓀᐢᑕ ᑲ ᑭᒋ ᑭᓯᓯᓱᐣ᙮ 

ᑕᔑᓀ ᒥᓂᐧᑫ: 
ᑕᔑᓀ ᒥᓂᐧᑫ ᐊᓂᓯᐱ ᑕᑐ 15 ᓀᐢᑕᐱᑯ 20 ᒥᓇᑯᔑᐡ ᐊᑕ ᐁᑲ ᐧᐃ
ᒥᓂᐧᑫᔭᓀ᙮ ᑲ ᒥᓂᐧᑲᓂᐧᐊᐠ ᑫᐧᑲᐣ ᐁ ᑭᑭᑎᐠ ᑲ ᒪᐡᑲᐧᐊᑲᒥᐠ ᓀᐢᑕᐱᑯ ᑲᑊᐃᐣ
(caffine) ᑲ ᐃᒋᑲᑌᐠ ᑕᑭ ᓄᑌᔭᐸᐧᑫᐤ ᐊᐧᐁᓂᑲᐣ ᓀᐢᑕ ᒧᓇ
ᔑᑭᑕᓂᐧᐊᐣ ᑭᒋ ᐊᐸᑕᑭ᙮
ᓇᓇᑲᑕᐧᐁᓂᒥᐠ ᑯᑕᑭᔭᐠ ᐊᐧᐁᓂᑲᓇᐠ (ᐊᔑᐨ ᐊᐧᐊᓇᑲᐠ ᓀᐢᑕ ᑯᑕᑭᔭᐠ
ᐊᐧᐃᔭᔑᔕᐠ) ᑭᒋ ᑫᒋᓇᐊᔦᐣ ᒥᐢᑕᐃ ᑭᒋ ᒥᓂᐧᑫᒋᐠ ᐁ ᑭᔓᐧᐊᑲᒥᓂᓂᐠ
ᓂᐱᓂᐤ᙮ 

ᑲᐧᐃᓇ ᐅᓴᒥ ᑭᓯᓱ:
ᐱᑎᐧᑲᒥᐠ ᑕᔑᓇᐧᐃ ᐁᑲ ᑭᒋ ᐃᐢᐧᑲᓱᐢᐠ ᐱᓯᑦ᙮.ᒪᐧᐊᐨ ᑲ ᐃᔑ ᑭᔑᑌᐠ ᒣᐧᑲᑭᔑᐠ
ᐱᑎᐧᑲᒥᐠ ᑲ ᐃᔑ ᑕᑲᐸᑌᐠ ᐃᔑ ᑕᔑᓇᐧᐃ ᓀᐢᑕᐱᑯ ᐱᑐᐡ ᐧᐊᐢᑲᐃᑲᓂᐠ
(ᑕᐱᐡᑯᐨ ᐊᑕᐧᐁᑲᒥᑯᐠ, ᒪᓯᓇᐃᑲᓂᑲᒥᑯᐠ ᓀᐢᑕᐱᑯ ᑕᑭᔑᒧᐧᐁᑲᒥᑯᐠ) ᙮
ᑲᐧᐃᓇ ᒪᑲᑌᐧᐊᐢᐱᓱ, ᓀᐢᑕ ᒥᔐᑲᐢᐱᓱ᙮
ᑕᔑᓀ ᑕᑲᐸᐧᐊᓄ ᐁ ᐅᒋᑲᐧᐊᐠ ᓂᐱ ᓀᐢᑕ ᐱᑯ ᐊᑯᒋᒧ᙮ ᑭᔕᐢᐱᐣ ᐁᑲ
ᑕᔑᓀ ᑭ ᑕᑲᐸᐧᐊᓄᐧᐊᓀ ᐁ ᐅᒋᑲᐧᐊᐠ ᓂᐱ ᓀᐢᑕ ᐱᑯ ᐁᑲ ᑭ
ᐊᑯᒋᒧᐧᐊᓀ, ᔑᔓᐯᑭᓂᑎᓱ ᐁ ᓂᐱᐧᐊᑭ ᐸᑭᐧᑲᓇ᙮
ᒪᐧᐊᒋ ᒐᐸᔑᐡ ᐃᔑ ᑕᔑᓇᐧᐃ ᐁᑲ ᐃᑕᐧᑲᑫ ᑕᑲᐸᑌᐃᑲᐣ ᓀᐢᑕ
ᑕᑲᐸᑌᐃᑲᓂ ᐊᐳᔭᐠ ᐊᐸᒋᐃᐟ ᓇᐃᐸᓂᑫ᙮ 

ᑭᔕᐢᐱᐣ ᐧᐊᓇᐧᐃᑎᒥᐠ ᑕᔑᓇᐧᐃᐧᐊᓀ: 
ᐊᒋᑕ ᑲ ᐧᐃ ᐃᔑ ᑐᑕᒪᐸᐣ ᓀᐢᑕᐱᑯ ᓇᑕᐧᐃ ᑭᐢᑫᓂᑕ ᑫᐧᑲᐣ ᑫ ᑐᑕᒪᐣ
ᒣᐧᑲᐨ ᐁᑲ ᓱᑭ ᐁ ᑭᔑᑌᐠ ᒣᐧᑲ ᑭᔑᐠ᙮
ᑲᐧᐃᓇ ᓇᑲᐡ ᐊᐧᐁᓂᑲᐣ ᓀᐢᑕ ᐱᑯ ᐊᐧᐃᔭᔑᐡ ᒣᐧᑲᐨ ᐁ ᐊᐢᑌᐠ ᐅᒐᐸᓂᐡ
ᓀᐢᑕ ᐱᑯ ᑲ ᐃᔑ ᑭᔕᐢᑌᐠ᙮
ᑭᑲᐢᑐᑎᓀ ᑭᒋ ᐊᑯᐊᒪᐣ ᑭᑕᐢᑕᒥᐧᑲᐣ, ᐁᑲ ᑫ ᔕᐳᒐᑲᐢᑌᑭ
ᐊᐧᑲᐢᑌᐊᐳᐧᐃᓇ ᐊᐸᒋᑕ, ᓀᐢᑕ ᒪᑲ ᔑᔓᓂᑎᓱ ᔑᔓᓇᑲᐣ ᐁᑲ ᑭᒋ
ᐃᐢᐧᑲᓱᐟ ᑭᔕᑲᐃ (SPF 30 ᑲ ᐃᑕᓯᓇᑌᐠ ᓀᐢᑕᐱᑯ ᐊᐧᐊᓯᑌ ᐁ ᒪᐡᐧᐊᐠ)
ᐁᑲ ᑭᒋ ᐊᔭᔦᐣ ᑲᐣᓱᕐ ᑭᔕᑲᐠ᙮

ᑫᑐᑕᒪᐣ ᑭᒋ ᐧᐊᐧᐁᓂᔦᐣ:
ᐁᑲ ᑭᒋ ᑭᔑᑌᐠ ᐱᑎᐧᑲᒥᐠ ᐃᔑᓇᑯᑕ ᑭᑭ

ᐊᐧᑫᑭᐱᑕ ᐸᐢᐸᐳᐧᐃᓇ ᑲ ᐃᔑ ᐱᑎᐧᑫᔭᐢᑌᐠ ᐁ ᑭᔐᐸᔭᐠ ᐁᑯ ᒪᑲ ᐁ
ᑭᐡᐧᑲ ᐊᐱᑕᑭᔑᑲᐠ ᐁ ᐊᐸᒋᑕᔦᐣ ᐸᐢᐸᐳᐧᐃᓀᑭᐣ, ᐁᑯ ᒪᑲ

ᐊᑯᐢᑌᐃᑲᓇ᙮ ᑭᔕᐢᐱᐣ ᑲᐡᑭᑕᔭᓀ, ᐊᐸᐊ ᐸᐢᐸᐳᐧᐃᓇ ᒣᐧᑲ ᑎᐱᐢᐠ
ᑭᒋ ᐱᑎᐧᑫᓄᐧᐁᐠ᙮

ᑕᔑᓀ ᓇᑕᐧᐃ ᑭᐢᑫᓂᑕ

ᐧᐸᒪᔑ ᐧᐊᓇᐧᐃᑎᒥᐠ ᑕᔑᓇᐧᐃᔦᐣ ᒣᐧᑲᐨ ᐁ ᑭᒋ ᑭᔑᑌᐠ ᓇᑕᐧᐃ ᑭᐢᑫᓂᑕ
ᑕᓀᐢᐱᒋ ᑭᔑᑌᐠ, ᓂᐡᑫᐣᑕᐧᑲᐠ, ᐃᐢᐧᑲᓯᑫᐟ ᐱᓯᑦ ᓀᐢᑕ ᒪᑲ ᑲ ᐃᑌᓂᑕᐧᑲᐠ

ᓀᓀᐧᐃᐣ᙮
ᐧᐊᐧᐁᓂᑲᑕ ᐊᐸᒋᑕᐧᐃᓇ ᑫ ᐊᐸᑕᑭ ᐃᐢᐱ ᑫᐧᑲᐣ

ᑫᑕᑕᐧᐃᐣ ᐃᑭᑫ
ᓇᑭᑕ ᑭᐧᐊᐧᐁᐧᐃᓂᐠ ᓂᐱᔭ ᓀᐢᑕ ᑲᑎ ᐊᐃᑕᔭᐠ ᐊᐸᒋᑕᐧᐃᓇ ᑕᐱᐡᑯᐨ
ᔑᔓᓂᑲᐣ ᐁᑲ ᑭᒋ ᐃᐢᐧᑲᓱᐟ ᒥᔕᑲᐃ ᓀᐢᑕ ᐊᐧᑲᐢᑌᔭᐳᐧᐃᓇ (ᐁᑲ ᑭᒋ

ᔕᐧᐸᐢᑌᑭ ᑲ ᒪᐡᑲᐧᐊᑭ ᔕᐧᐸᐸᒋᑲᓇ UVA ᐁᑯ ᒪᑲ UVB ᑲ
ᐃᒋᑲᑌᑭ), ᓀᐢᑕ ᐱᑯ ᓂᐱ ᓯᓱᐸᑕᐃᑲᐣ᙮ 

ᓇᓇᑲᑕᐧᐁᓂᒥᐠ ᑲ ᓇᓂᓴᓀᓂᑕᑯᓯᒋᐠ 
ᓇᑕᐧᐃ ᑭᐢᑫᓂᒥᐠ ᑭᒋᔕᓇᐠ, ᑭᐧᐃᑕᐢᑫᒪᑲᓇᐠ ᓀᐢᑕ ᑭᑐᑌᒪᐠ ᐅᓴᑦ
ᐊᓂᑭ ᑲ ᐊᑯᓯᒋᐠ ᓀᐢᑕᐱᑯ ᑲ ᒪᐡᑭᓯᒋᐠ᙮  ᑭᔕᐢᐱᐣ ᑲᐡᑭᑕᔭᓀ, ᒥᓂᐠ

ᑫᐧᑲᓇ ᑫ ᐅᒋ ᑕᑭᓯᒋᐠ ᓀᐢᑕ ᐁᑲ ᑭᒋ ᓄᑌᔭᐸᐧᑫᒋᐠ᙮ 

ᓇᑕᐧᐊᐸᑕ ᑲ ᐃᔑ ᑕᑭᔑᒧᓇᓂᐧᐊᐠ
ᐊᑎᐟ ᐃᑕᐧᐃᓂᐠ ᐃᑕᐧᑲᐧᓇ ᑕᑭᔑᒧᐧᐃᑲᒥᐧᑲ ᒣᐧᑲᐨ ᐁ ᑭᒋ ᑭᔑᑌᐠ᙮
ᑭᐢᑫᓂᑕ ᐃᐢᐱ ᑫ ᐃᑲᑌᓯᔦᐣ - ᐅᓴᑦ ᐁᑲ ᐁ ᐃᑕᐧᑲᐠ ᑕᑲᐸᑌᐃᑲᐣ,

ᐧᐊᐧᐁᓂ ᑭᒋ ᑭ ᐊᑕᐱᔦᐣ ᐃᐢᐱ ᐃᑌᓂᑕᐧᑲᑫ᙮

ᑭᔕᐢᐱᐣ ᐧᐃ ᑲᑭᐡᐧᑫᐸᓂᐧᐊᓀ, ᓂᓇᒥᓯᐧᐊᓀ,
ᓀᐢᑕᐱᑯ ᐅᓴᒥ ᑭᓯᓱᐧᐊᓀ:

ᓇᐧᐊᐨ ᐁ ᐃᔑ ᑕᑭᐠ ᐃᑕᑕᐱ
ᐊᐱ ᓀᐢᑕᐱᑯ ᒪᐡᑯᔑᓂ ᑭᒋ ᐊᐧᓀᐱᔦᐣ
ᒥᓂᐧᑫ ᐊᓂᓯᐱ

ᑭᔕᐢᐱᐣ ᐁᑲ ᐧᐃᐸᐨ ᐱᑐᐡ ᐃᑕᒪᒋᐅᐧᐊᓀ, ᑐᔦᐠ
ᓇᑕᐧᐃ ᐧᐃᒋᐃᑯᓯ᙮
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ᐧᐊᐧᐁᓂ:

ᐁ ᑭᒋ ᑭᔑᑌᐠ
ᐧᐊᓇᐧᐃᑎᒥᐠ ᐊᐧᑲᒥᓯᐧᐃᐣ: 

ᑲᐧᐃᓇ ᒪᑲᑌᐧᐊᐢᐱᓱ, ᒥᔐᑲᐢᐱᓱ, ᔑᔓᓂᑎᓱ ᐁᑲ ᑭᒋ ᐃᐢᐧᑲᓱᐢᐠ ᐱᓯᑦ, ᐊᐧᑲᐢᑌᔭᐸᐅ, ᓀᐢᑕ
ᑭᑲᐢᑐᑎᓀ ᑭᒋ ᐊᑯᐊᒪᐣ ᑭᑕᐢᑕᒥᐧᑲᐣ᙮
ᑕᔑᓀ ᒥᐧᑫ ᐊᓂᓯᐱ (ᑕᑐ 15 ᓀᐢᑕᐱᑯ 20 ᒥᓇᑯᔑᐡ)᙮ ᑲᐧᐃᓇ ᐊᐸᒋᑕ ᑲ ᒪᐡᑲᐧᐊᑲᒥᐠ
ᓀᐢᑕᐱᑯ ᑲᑊᐃᐣ (caffine) ᑲ ᐃᒋᑲᑌᐠ᙮ 
ᑲᐧᐃᓇ ᓇᑲᐡ ᐊᐧᐁᓂᑲᐣ ᓀᐢᑕ ᐱᑯ ᐊᐧᐃᔭᔑᐡ ᒣᐧᑲᐨ ᐁ ᐊᐢᑌᐠ ᐅᒐᐸᓂᐡ ᓀᐢᑕ ᐱᑯ ᑲ ᐃᔑ
ᑭᔕᐢᑌᐠ᙮

ᔭᐧᑲᒥᓯᐧᐃᐣ ᐱᑎᐧᑲᒥᐠ:
ᑕᔑᓀ ᑕᑲᐸᐧᐊᓄ ᐁ ᐅᒋᑲᐧᐊᐠ ᓂᐱ ᓀᐢᑕ ᐱᑯ ᐊᑯᒋᒧ, ᑕᑲᐸᐧᐊᑕ ᑭᑕᓇᐢᑯᑲᐣ ᑭᒋᒋᐠ᙮
ᐧᐊᐧᐁᓀᓂᑕ ᒥᒉᑐᔦᐠ ᑫ ᑭ ᑐᑕᒪᐣ ᐁᑲ ᑭᒋ ᐅᓴᒥ ᑭᓭᓱᔦᐣ ᐃᐢᐱ ᐊᐢᑕᐧᐁᐸᓂᑫ᙮ 
ᒪᐧᐊᒋ ᒐᐸᔑᐡ ᐃᔑ ᑕᔑᓇᐧᐃ, ᑕᑲᐸᑌᐃᑲᐣ ᐊᐸᒋᑕ ᑭᔕᐢᐱᐣ ᑭ ᐃᑭᑫ᙮ 
ᐊᐸᒋᐃᐟ ᑕᑲᐸᑌᐃᑲᓂ ᐊᐳᔭᐠ ᓀᐢᑕᐱᑯ ᒪᐢᐧᑲᒥᐧᐃ ᐊᐸᒋᑕᐧᐃᐣ ᐧᑲᔭᐢᐠ ᒋᑭ ᓂᐸᔦᐣ᙮ 

ᑲᐧᐃᓇ ᐅᓴᒥ ᑭᓯᓱ:
ᑲᑦᐱᕐᑐᕐ ᐊᐸᒋᑕ ᑭᒋ ᓇᑕᐧᐃ ᑭᐢᑫᓂᑕ ᑫᑎᑕᔭᐠ ᑭᑎᑕᐧᐃᓂᐠ᙮ 
ᒪᐧᐊᐨ ᑲ ᐃᔑ ᑭᔑᑌᐠ ᒣᐧᑲᑭᔑᐠ ᐱᑎᐧᑲᒥᐠ ᑲ ᐃᔑ ᑕᑲᐸᑌᐠ ᐃᔑ ᑕᔑᓇᐧᐃ ᓀᐢᑕᐱᑯ ᐱᑐᐡ
ᐧᐊᐢᑲᐃᑲᓂᐠ (ᑕᐱᐡᑯᐨ ᐊᑕᐧᐁᑲᒥᑯᐠ, ᒪᓯᓇᐃᑲᓂᑲᒥᑯᐠ ᓀᐢᑕᐱᑯ ᑕᑭᔑᒧᐧᐁᑲᒥᑯᐠ)
ᓂᓯᑕᐧᐃᓇ ᐊᑯᓯᐧᐃᓇ ᑭᓯᓱᐧᐃᓂᐠ ᑲ ᐅᒋᒪᑲᑭ᙮ ᑭᔕᐢᐱᐣ ᐧᐃ ᑭᐡᐧᑫᐸᓂᐧᐊᓀ, ᓂᓇᒥᓯᐧᐊᓀ,
ᓀᐢᑕᐱᑯ ᐅᓴᒥ ᑭᓭᓱᐧᐊᓀ: ᐊᐱ ᓀᐢᑕᐱᑯ ᒪᐡᑯᔑᓀ ᐁ ᐃᔑ ᑕᑲᐠ, ᒥᓂᐧᑫ ᐊᓂᓯᐱ, ᑲᓯᐧᑫ ᐁ
ᔓᐯᐢᑌᐠ ᓂᐱ ᐁ ᐊᐸᒋᑕᔦᐣ᙮ ᓇᑕᐧᐃ ᐧᐃᒋᐃᑯᓯ ᑭᔕᐢᐱᐣ ᐁᑲ ᐧᐃᐸᐨ ᐱᑐᐡ ᐃᑕᒪᒋᐅᐧᐊᓀ᙮
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ᐧᐊᐧᐁᓂ

ᐁ ᐸᔑᐧᑲᑕᐠ ᐁ ᐱᐳᐠ
:

ᐁ ᐸᔑᐧᑲᑕᐠ ᐁ ᐱᐳᐠ ᐅᓴᑦ ᓂᔑᐧᐊᓇᒋᐃᐧᐁᒪᑲᐣ ᑲᓇᑕ ᐊᐢᑭᐠ ᐃᐢᐱᐨ ᑭᔑᐸᑕᑐᐢ,
ᐁ ᐅᒥᓂᐢᑭᐢᑲᐠ, ᐁ ᐧᐊᐢᑌᐸᓂᐠ, ᐁ ᓂᐢᑭᐳᑌᐠ ᓀᐢᑕ ᒪᑲ ᐁ ᑭᒋ ᓄᑎᐠ ᐁ ᒪᒪᐧᐃ
ᐊᑭᒋᑲᑌᑭ᙮

ᐁ ᒥᔑ ᒥᐢᐳᐠ ᓀᐢᑕ ᒪᑲ ᐁ ᒪᐢᐧᑲᒥᐧᐊᐠ ᒣᐢᑲᓇᐣ ᑯᐢᑕᑌᓂᑕᐧᑲᐣ ᓀᐢᑕ ᑕᑭ
ᐊᐢᑕᐧᐁᐸᓂᐤ ᐅᒥᓂᐢᑭᐧᐃᐡᑯᑌᐤ᙮

ᐊᐧᑲᒥᓯᐧᐃ ᑐᑕᒧᐧᐃᓇ:
ᑲᐧᐃᓇ ᐸᑦᐸᓂ ᐁᑲ ᐣᑕᐧᐁᓂᑕᐧᑲᑫ
ᐊᑭᑕᐧᐃᐡᑲ ᐁ ᐸᐸᑲᑭ ᐧᐃᓇᒋᑲᓇ, ᐊᐢᑎᓴᐠ ᐁᑯ ᒪᑲ
ᐊᐢᑐᑎᐣ᙮ ᑭᐡᑲ ᐁᑲ ᑫ ᔕᐧᐸᐸᐧᐁᑭ ᐁ ᐱᑕᐧᐁᓂᑲᑌᑭ
ᒪᐢᑭᓯᓇ ᑭᒋ ᑭᓱᓯᑌᔦᐣ ᓀᐢᑕ ᐸᑯᓯᑌᔦᐣ ᓀᐢᑕ ᐁᑲ
ᑭᒋ ᐅᔕᔑᓂᔦᐣ ᒪᐢᐧᑲᒥᐠ ᐁᑯ ᒪᑲ ᑯᓂᐠ᙮
ᑕᔑᓀ ᓇᓇᑲᒋᑕ ᐊᐧᑲᒍᐧᐊᓀ - ᑭᐢᑭᒥᓯᐧᐊᓀ
ᓀᐢᑕᐱᑯ ᐧᐊᐸᔕᑫᐧᐊᓀ ᑭᑕᐡᑕᒥᐧᑲᓂᐠ ᓀᐢᑕ
ᑭᔭᐧᐃᐠ (ᑭᐧᑕᑲᐠ, ᑭᑯᑎᐠ, ᑭᓄᐧᐊᐠ, ᑭᒋᒋᐠ ᓀᐢᑕ ᐅᓴᑦ
ᑭᓯᑎᐠ) ᙮
ᑲᐧᐃᓇ ᐅᓴᒥ ᐊᔦᐢᑯᐃᑎᓱ ᐁ ᐧᐁᐸᐊᑯᓀᔦᐣ, ᑲᑫᐱᒋ᙮
ᑲ ᒪᑲᐧᐊᑲᐠ ᔑᐧᐃᑕᑲᐣ ᓀᐢᑕ ᓀᑲᐤ ᐊᐸᒋᑕ ᑭᒋ
ᑎᑭᓱᐟ ᒪᐢᒪᑲᒥ, ᐁᑲ ᑭᒋ ᑭᓇᐠ ᒣᐢᑲᓇᐤ ᓀᐢᑕ ᑲ ᐃᔑ
ᐊᐢᑌᐠ ᐅᒐᐸᓂᐡ᙮
ᐱᑎᐧᑲᐃᐠ ᐊᐧᐊᑲᓇᐠ ᓀᐢᑕ ᒥᐢᑐᓴᐠ ᐊᔑᐨ ᑯᑕᑭᔭᐠ
ᐊᐧᐃᔭᔑᔕᐠ ᐁᑲ ᑫ ᐃᔑ ᐊᐧᑲᑎᓂᓂᐠ ᓂᐱᓂᐤ ᑲ
ᒥᓄᐧᑲᑐᑕᑭᐠ᙮
ᐧᐊᓇᐧᐃᑎᒥᐠ ᑭᒋ ᐃᑕᐧᐃᓂᐠ, ᑭᑭᐠ ᐅᑕᐱᑫᓇ
ᐱᔕᑲᓇᐱ ᐁ ᐃᑕᐱᑫᒧᐠ ᐱᑐᐡ ᐧᐊᐢᑲᐃᑲᓂᐠ ᒋᑭ
ᐃᑐᑌᔦᐣ ᒣᐧᑲᐨ ᐁ ᐸᔑᐧᑲᑕᐠ᙮ ᒋᒪᑕ ᐱᐳᓂ ᒣᓂᑲᓇ
ᐁᑲ ᓱᑭ ᑭᒋ ᐊᔐᔑᐠ ᑯᐣ ᒣᐢᑲᓇᐠ᙮

ᑫᑐᑕᒪᐣ ᑭᒋ ᐧᐊᐧᐁᓂᔦᐣ:
ᑭᔓᓇ ᑭᑭ ᐁ ᐊᑎ ᐱᐳᐠ

ᑭᔓᓇ ᐱᒥᒋᑕᐠ ᓀᐢᑕ ᐃᐡᐱᒥᐠ ᑲ ᐃᔑ ᒋᐧᐸᐠ: ᑲᑫᐸᐊ ᑲ ᐅᒋ
ᐱᑎᐧᑫᓄᐧᐁᐠ ᐃᐡᐧᑲᑌᒥᐠ ᓀᐢᑕ ᐊᐢᐸᐳᓂᐠ: ᐊᑭᑕᐧᐃ ᐊᑯᑲᑕ
ᐸᐢᐸᐳᓇ ᓀᐢᑕ ᐱᑯ ᐸᓚᐢᑎᑯᐧᐁᑭᐣ ᑭᔓᓂᑲᑫ ᐸᐢᐸᐳᐧᐃᓂᐠ᙮
ᑭᒋᐢᑎᓇ ᑭᔓᓂᑲᓇ ᓀᐢᑕ ᐊᓯᓂᐧᐃ ᐅᑯᑕᑲᓇ ᓀᐢᑕ ᑲᓇᐧᐊᐸᑕ

ᐁ ᐃᔑᓇᐧᑲᑭ ᐯᔭᐧᑲ ᑐᑕ ᐱᐳᐣ᙮

ᑲᑎ ᐊᐃᑕᔭᐠ ᐃᔑᓇᑯᑕ ᑭ ᐧᐊᐧᐁᓂᐧᐃᐣ
ᑎᐸᐣ ᑲᓇᐧᐁᓂᑕ (ᑭᑭᐠ ᓀᐢᑕ ᐅᒐᐸᓂᔑᐠ) ᐧᐊᐳᔭᓇ, ᐁ ᑭᔓᐧᐊᑭ
ᐧᐃᑲᒋᑲ ᑫ ᐊᐸᒋᑕᔦᐣ ᐃᐢᐱ ᑫᐧᑲᐣ ᐃᑭᑫ᙮ ᓇᓇᐧᑲᔦᐠ ᐃᔑ ᐧᐊᐧᐁᓂ

ᐁᑲ ᑭᒋ ᑲᐧᐊᒋᔦᐣ ᐃᐢᐱ ᐊᐢᑕᐧᐁᐸᓂᑫ ᐅᒥᓂᐢᑭᐧᐃᐡᑯᑌᐤ᙮

ᓇᑕᐧᐃ ᑭᐢᑫᓂᒥᐠ ᐊᓂᑭ ᑲ
ᓇᓀᓴᓀᓂᑕᑯᓯᒋᐠ

ᓇᓇᑲᑕᐧᐁᓂᒥᐠ ᑲ ᑭᔐᔭᐊᐧᐃᒋᐠ ᑭᒋᔕᓇᐠ, ᑭ ᐧᐃᑕᐢᑫᒪᑲᓇᐠ, ᓀᐢᑕ
ᒪᑲ ᑭᑐᑌᒪᐠ, ᐅᓴᑦ ᐊᓂᑭ ᑲ ᐊᑯᓯᒋᐠ ᓀᐢᑕᐱᑯ ᑲ ᒪᐢᑭᓯᒋᐠ᙮

ᑭᔕᐢᐱᐣ ᑲᐡᑭᑕᔭᓀ, ᒥᓂᐠ ᑫᐧᑲᓇ ᑫ ᐅᒋ ᑭᓱᓯᒋᐠ ᓀᐢᑕ ᐁᑲ ᑭᒋ
ᓄᑌᔭᐸᐧᑫᒋᐠ᙮

ᑕᔑᓀ ᓇᑕᐧᐃ ᑭᐢᑫᓂᑕ:

ᐃᐣᑐᕐᓀᐟ ᐃᑕᐱ ᑭᒋ ᑭᐢᑫᓂᑕᒪᐣ ᐁ ᐃᑕᔭᐠ ᓀᐢᑕ ᑫᑎ
ᐃᑕᔭᐠ ᑭᑎᑕᐧᐃᓂᐠ᙮
ᐅᐣᑌᕆᐅ 511 ᐃᔑ ᓇᑕᐧᐃ ᑭᐢᑫᓂᑕ ᐁᔑᓇᐧᑲᓄᐧᑫ
ᒣᐢᑲᓇᐤ ᓀᐢᑕ ᐱᑦᐸᓂᐧᐃᐣ᙮
ᑲᐧᑫᒋᒥᐠ ᑭᐢᑭᓄᐊᒪᑐᐧᐃᑲᒥᐠ ᐅᑭᒪᐧᐊᐠ ᑫᐸᐃᑲᑌᐧᑫ
ᑭᐢᑭᓄᐊᒪᑐᐧᐃᑲᒥᐠ ᓀᐢᑕᐱᑯ ᐱᑦᐸᓂᐧᐊᐧᑫ ᐸᓴᐠ᙮
ᑭᑎᑕᐧᐃᓂᐠ ᐅᑭᒪᐧᐃᑲᒥᑯᐠ ᐃᔑ ᓇᑕᐧᐃ ᑭᐢᑫᓂᑕ
ᒣᐢᑲᓇᐠ ᐧᐁᐸᐊᑯᓀᐧᐃᐣ ᓀᐢᑕ ᑯᑕᑭᔭ ᐃᑕᔓᐧᐁᐧᐃᓇ ᑫ
ᑐᒋᑲᑌᐠ ᐃᐢᐱ ᑫᐧᑲᐣ ᐃᑭᑫ ᑯᐣ ᐅᒋ᙮
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ᐧᐊᐧᐁᓂ:

ᐁ ᐸᔑᐧᑲᑕᐠ ᐁ ᐱᐳᐠ
ᐧᐊᓇᐧᐃᑎᒥᐠ ᐊᐧᑲᒥᓯᐧᐃᐣ:

ᐱᐳᓇᐢᐱᓱ (ᐊᑭᑕᐧᐁᔭᐢᐱᓱ, ᐊᐢᑐᑎᓇ, ᓂᓂᑲᐢᑎᓴᐠ, ᐁ ᑭᐧᓇᑭ ᒪᐢᑭᓯᓇ)
ᐱᑎᐧᑲᒥᐠ ᐃᔑ ᐊᐧᓀᐱ ᑭᒋ ᐊᐧᐊᐊᓱᔦᐣ
ᓇᑭ ᓇᑫ ᓇᑕᐧᐃ ᑭᐢᑫᓂᑕ ᐊᐧᑲᒍᐧᐊᓀ

ᐱᐳᓂ ᐧᐊᐧᐁᓂᐧᐃᓇ:
ᑎᐸᐣ ᑲᓇᐧᐁᓂᑕ ᑭᑭᐠ ᓀᐢᑕ ᐅᒐᐸᓂᔑᐠ ᐧᐊᐳᔭᓇ, ᐁ ᑭᔓᐧᐊᑭ ᐧᐃᑲᒋᑲᓇ ᓀᐢᑕ
ᑯᑕᑭᔭ ᐊᐸᒋᑕᐧᐃᓇ
ᐊᔑᐨ ᒪᑲ ᓇᓇᑲᐤ ᑫᐧᑲᓇ ᑫ ᑭᓯᓯᑲᑫᔦᐣ ᐊᐢᑕᐧᐁᐸᓂᑫ ᐅᒥᓂᐢᑭᐧᐃᐡᑯᑌᐤ
ᑭᐡᐳᓇᑕ ᐅᒥᓂᐢᑭᐧᐃᐡᑯᑌᐠ ᑲ ᐅᒋ ᐊᐸᑎᓯᒪᑲᑭ
ᑲᓇᐧᐁᓂᒥᐠ ᐧᐊᐢᑌᓂᒪᑲᓂᐧᐃ ᐅᒥᓂᐢᑭᔑᔕ ᑲ ᐃᔑ ᑕᑐ ᐱᐢᑭᒐᐠ ᑭᑭ ᑕᔑᓀ ᑲ ᐃᔑ
ᑕᔑᓇᐧᐃᔦᐣ

ᑕᔑᓀ ᓇᑕᐧᐃ ᑭᐢᑫᓂᑕ:
ᐃᐣᑐᕐᓀᐟ ᐃᑕᐱ ᑭᒋ ᑭᐢᑫᓂᑕᒪᐣ ᐁ ᐃᑕᔭᐠ ᓀᐢᑕ ᑫᑎ ᐃᑕᔭᐠ ᑭᑎᑕᐧᐃᓂᐠ᙮
ᐅᐣᑌᕆᐅ 511 ᐃᔑ ᓇᑕᐧᐃ ᑭᐢᑫᓂᑕ ᐁᔑᓇᐧᑲᓄᐧᑫ ᒣᐢᑲᓇᐤ ᓀᐢᑕ ᐱᑦᐸᓂᐧᐃᐣ᙮
ᑲᐧᐃᓇ ᐸᑦᐸᓂ ᐁᑲ ᐣᑕᐧᐁᓂᑕᐧᑲᑫ
ᑭᑎᑕᐧᐃᓂᐠ ᐅᑭᒪᐧᐃᑲᒥᑯᐠ ᐃᔑ ᓇᑕᐧᐃ ᑭᐢᑫᓂᑕ ᒣᐢᑲᓇᐠ ᐧᐁᐸᐊᑯᓀᐧᐃᐣ ᓀᐢᑕ
ᑯᑕᑭᔭ ᑭᔓᔑᒧᐧᐃᓇ᙮
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